pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiu

19. nadal 04.05.2026
Esmaspaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Viieviljapuder (G, L) Viieviljahelbed, vesi, piim, s6dgisool 400,00 376,00 56,10 9,36 13,60
Moos (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vai (L) voi 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusodk Mitmeviljasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Juustuviil (2 tk) (L) 40,00 102,00 0,00 6,00 12,00
Tomativiilud (4 tk) 60,00 13,10 2,10 0,18 0,36
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hommikus66k kokku: 888,10 104,97 32,19 38,53
Selge kalasupp varske tilliga Kalafilee, kartul, porgand, mugulsibul, toidudli, vesi, loorber, must pipar, sédgisool, till 250,00 195,00 6,02 5,04 30,70
Sealihaguljass porgandiga (G) Sealiha, porgand, mugulsibul, tomatipasta, vesi, nisujahu, toidudli, jahvatatud paprika, s66gisool, must pipar 175,00 154,00 8,06 9,34 8,41
Pasta/tdisterapasta (G) Taisterapasta, pasta (durumnisu jahu, vesj), s66gisool, vesi, toidudli 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
Rooskapsas, aurutatud Rooskapsas 100,00 45,80 3,08 0,55 4,95
. Hiina kapsa salat ananassiga Hiina kapsas, ananass, toidudli 100,00 41,31 5,16 2,13 0,94
LounasGok Peet, hernes, valge réigas Peet, roheline hernes, valge rdigas 150,00 50,45 11,45 0,28 2,34
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Korvitsaseemned, péevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Maasika kohupiimakreem (L, VS) Maitsestamata kohupiim, maitsestamata jogurt, vahukoor, maasikas, suhkur, vanillisuhkur 150,00 229,00 14,00 14,70 10,00
Lounas6ok kokku: 1378,31 137,77 53,96 80,29
Kruubipuder peekoniga (G) Kartul, odrakruup, mugulsibul, toorsuitsupeekon, toiduéli, vesi, sodgisool 350,00 407,00 56,70 14,70 9,76
Hapukoorekaste marineeritud kurgija sibulaga (L) Hapukoor, marineeritud kurk, punane sibul 50,00 94,00 2,26 8,75 1,46
Shtusssk Hiina kapsa salat tomati ja kurgiga Hiina kapsas, tomat, kurk 100,00 66,70 2,06 0,17 1,08
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 381 537
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Oun 150,00 72,10 16,40 0,00 0,00
Ohtus66k kokku: 892,10 123,70 28,69 21,87
Paev kokku: 3158,51 366,43 114,84 140,68




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiu
19. nadal 05.05.2026

Teisipdev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tatrapuder Tatrahelbed, vesi, piim, so6gisool 400,00 407,00 62,40 9,55 15,60
Hapukoor R 10% Hapukoor 30,00 66,50 1,14 6,44 0,99
Vi (L) voi 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikusdok Rukkileib (G) 60,00 141,60 27,90 0,72 3,84
Kanalihasingiviil (4 tk) 24,00 23,20 0,48 0,53 4,08
Paprikaviil (4 tk) 40,00 10,70 1,64 0,08 0,40
Piim, R2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hommikus66k kokku: 806,20 99,05 29,36 31,04
Kanasupp spinatiga iz;g!:llanaliha, porgand, mugulsibul, spinat, vesi, kanapuljong, toidudli, sidrunimahl, sddgisool, must pipar, 250,00 159,00 12,80 6,95 0,88
Koorene kalakaste sidrunija tilliga (G, L) Valge kala, toidudli, nisujahu, piim, toidukoor, s63gisool, valge pipar, sidrunikoor, till 175,00 249,00 10,70 16,50 14,30
Kauboi kartulid Kartul (koorega), toidudli, sodgisool 220,00 318,00 51,20 9,13 6,27
Lillkapsas, aurutatud Lillkapsas 100,00 34,30 6,14 0,21 2,06
. Porgandi-paprikasalat Porgand, paprika, toidudli 100,00 38,30 7,38 1,20 0,79
LoRnascok Kapsas, edamame uba, tomat Kapsas, edamame uba (sojauba), tomat 150,00 49,60 9,64 092 235
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidusli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Crunchy Musli batoon 1 tk. (G) 40,00 168,80 28,80 5,20 1,48
Lounasook kokku: 1319,74 148,05 59,21 48,18
Kirju pikkpoiss kanahakklihast (G, M, PT) Bf?ilgrihakkliha, rivivsai, porgand, mugulsibul, paprika (kollane, punane, roheline) kanamuna, toidudli, vesi, 150,00 204,00 8,42 718 25,50

s06gisool, must pipar

Pasta/tdisterapasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, so6gisool, 6li 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
Shtusiik Soe \{algg kang (G, L) Nisujahu, toidudli, piim, toidukoor, s66gisool 150,00 177,00 11,90 11,80 5,62
Peedi-mdadardikasalat (L) Keedupeet, dun, madardigas, hapukoor, suhkur, Gunadadikas 100,00 59,50 8,27 1,67 1,83
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 381 537
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsostar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtus66k kokku: 1234,80 166,17 34,55 62,59
Paev kokku: 3360,74 413,27 123,12 141,81




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiu

19. nadal 06.05.2026
Kolmapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Mannapuder (G, L) Nisumanna, vesi, piim, s66gisool 400,00 590,00 86,30 17,60 20,40
Moos (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) voi 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusdék Mitmeviljasepik (G) (3 tk) 90,00 251,00 43,20 3,24 9,00
Seamaksapasteet (L) Seamaks, sealiha, mugulsibul, porgand, vesi, toidudli, sodgisool, must pipar 30,00 70,10 0,44 5,49 4,68
Varske kurgi viilud (6 tk) 30,00 12,40 0,42 0,00 0,21
Piim, R 2,5% (L) 250,00 4,65 0,00 0,05 0,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hommikus66k kokku: 1113,75 142,73 38,75 39,12
Hakklihasupp k66giviljadega, segahakklinaga ziepaa—rvi:lsle segahakkliha, kartul, porgand, mugulsibul,rohelised herned, paprika, vesi, toidudli, sodgisool, must 250,00 217,00 1348 1338 9,25
Ahjusealiha (PT) Sealiha, toidudli, mugulsibul, sé6gisool, must pipar, vesi 100,00 205,70 0,84 15,20 16,30
Tatar, keedetud Tatar, vesi, so6gisool 200,00 159,60 30,20 1,00 22,80
Tomatikaste 50,00 22,50 3,42 0,57 0,62
Lillkapsas, aurutatud 100,00 34,30 6,14 0,21 2,06
Léunasddk Kaalika-mangosalat Kaalikas, mango 100,00 40,40 7,46 0,17 1,00
Valge redise-paprikasalat Valge redis, paprika 100,00 20,50 3,14 0,12 0,84
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidusli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Kaera-6unakook (G, L, M, VS) Oun, kaerahelbed, nisujahu, kanamuna, véi, suhkur, s66gisool, kiipsetuspulber, kaneel 100,00 322,00 37,70 15,40 6,15
Lounasook kokku: 1324,75 123,78 65,15 70,07
Ahjukartul, heeringa-Ricottasalat (L) E:;gi,erzieerlngas, mugulsibul, Ricotta kohupiim, hapukoor, toidudli, sidrunimahl, sédgisool, must pipar, till, 350,00 422,00 37,60 21,10 17,70
- = Porgandi-herne-porrulaugusalat Porgand, roheline hernes, porrulauk, toidudli 100,00 55,70 6,16 1,35 2,63
CHEUSCoK Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 381 537
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Pirn 150,00 60,00 13,90 0,00 0,45
Ohtuso6k kokku: 790,00 103,94 27,52 30,35
Paev kokku: 3228,50 370,44 131,42 139,54




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiu

19. nadal 07.05.2026

Neljapaev Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Tdistera kolmeviljapuder (G, L) Kolmeviljahelbed, vesi, piim, sool 400,00 591,00 74,50 19,60 22,60
Moos (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) voi 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 10,00 61,20 0,15 5,34 2,55
Hommikusdék Mitmeviljasepik (G) (2 tk) 60,00 153,60 29,10 1,68 474
Avokaado-munamaadre (L, M) Avokaado, kanamuna, Kreeka jogurt, murulauk, sidrunikoor, sidrunimahl, must pipar, so6gisool 30,00 50,90 0,42 4,50 1,82
Tomativiilud (4 tk) 60,00 13,10 2,10 0,18 0,36
Piim, R 2,5% (L) 250,00 4,65 0,00 0,05 0,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hommikus6dk kokku: 968,35 118,41 35,71 33,07
Juurviljapureesupp (L, LV) Kartul, porgand, mugulsibul, juurseller, pastinaak, vesi, toidukoor, sd6gisool, petersell 250,00 93,20 14,80 213 2,32
Krutoonid (G) Taisterasepik, toidudli, kuivatatud tlimian, kuivatatud oregano, kuivatatud basiilik, kiitislauk 30,00 76,90 14,50 0,84 2,37
Kana-porrulaugukeste (G, L) Kanaliha, porrulauk, nisujahu, toidudli, piim, s66gisool, must pipar, petersell 175,00 244,00 14,70 14,40 13,40
Kurkumiga riis, keedetud Riis, vesi, toidudli, kurkum 200,00 324,00 64,60 2,54 8,52
Ahjukoogiviljad Bataat, porgand, pastinaak, paprika, kaalikas, mugulsibul, toidudli, s66gisool, rosmariin 100,00 70,65 14,93 1,45 1,44
Lounassék Punase kapsa salat virsiku ja hernevorsetega Punane kapsas, virsik, hernevorsed 100,00 33,37 7,72 0,17 1,43
Redis, porgand, kurk Redis, porgand, kurk 150,00 28,55 7,05 0,15 1,05
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s66gisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Muffin mustikatega (G, L, M, PT) Mustikad, nisujahu, suhkur, v6i, kanamuna, kiipsetuspulber, piim, toidudli, vanillisuhkur 100,00 270,00 31,30 14,00 3,47
Lounas6dk kokku: 1443,41 191,00 54,78 45,05
Bolognese kaste V.eisehakk}i.ha, porgand, mugulsibul, kiilslauk, purustatud tomat, tomatipasta, toidudli, vesi, s6ogisool, must 150,00 101,00 6,16 574 503

pipar, basiilik, oregano

Pasta/tdisterapasta (G) Pasta (durumnisujahu, vesi), vesi, so6gisool, 6li 200,00 360,00 68,60 2,82 11,90
Ohtusddk Keedupeet Peet 100,00 40,80 6,90 0,20 1,60
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 381 537
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsostar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtus66k kokku: 936,10 150,64 19,84 36,27
Paev kokku: 3347,86 460,04 110,33 114,39




pussmdann

Sisekaitseakadeemia meniiu
19. nadal 08.05.2026

Reede Koostisosad Kogus, g Energia, kcal | Siisivesikud, g Rasvad, g Valgud, g
Riisipuder (G, L) Riisihelbed, vesi, piim, sool 400,00 406,00 69,20 9,02 11,10
Moos (VS) Vaarikas, mustsostar, punane sostar, maasikas, mustikas, kirss, vesi, suhkur 50,00 55,70 12,10 0,26 0,42
Vi (L) voi 5,00 37,20 0,05 4,10 0,03
Seemnesegu Kérvitsaseemned, pdevalilleseemned, seesamiseemned 15,00 91,70 0,22 8,01 3,83
Hommikusook Mitmeviljasepik (G) 60,00 153,60 29,10 1,68 4,74
Toorjuustu-Urdimaare (L) Toorjuust, till, petersell, murulauk, kiiiislauk, sidrunimahl, s66gisool, must pipar 30,00 49,90 1,25 3,99 2,23
Marineeritud kurgi viilud (6 tk) 60,00 10,70 1,56 0,06 0,54
Piim, R 2,5% (L) 250,00 4,65 0,00 0,05 0,30
Kohv, suhkruta 250,00 1,00 0,00 0,00 0,25
Hommikus66k kokku: 810,45 113,48 27,17 23,44
Seljanka erineva lihaga (G) Sealiha,\/”evi‘se'l\'ha, keedusipk, viiner, kartul, mugulsibul, marineeritud kurk, tomatipuree, vesi, sidrunimahl, 250,00 195,00 12,20 10,70 11,70

suhkur, s6ogisool, must pipar, petersell
Hapukoor R 20% (L) 30,00 35,50 1,23 3,00 0,90
Bungundia stiilis veiselihapada koogiviljadega (G) V.G.".i.se“ha’ porgand, T.ug.UISibuL éampmofﬂ..d’.mUStSGSt.ran.ekt?r.’ bunagadikas, topatipasta, nisujahu, 175,00 224,00 24,10 9,06 9,53
kluslauk, loorber, titiimian, must pipar, sodgisool, vesi, toidudli

Kartul, aurutatud 220,00 160,00 34,10 0,22 4,18
Kaalikas, rostitud Kaalikas, toidudli 100,00 51,80 7,46 1,12 1,32
Lounas6sk Peedi-kiilislaugusalat hapukoorega (L) Peet, kiislauk, hapukoor, s56gisool 100,00 57,41 8,96 211 1,79
Hiina kapsas, oad (keedetud), porgand 150,00 93,30 13,50 0,32 5,80
Salatikaste Ounamahl, dunaaadikas, toidudli, sidrunimahl, sinepipulber, s6dgisool, must pipar, petersell 10,00 49,90 0,37 5,36 0,04
Seemnesegu Kérvitsaseemned, paevalilleseemned, seesamiseemned 20,00 122,40 0,29 10,68 5,10
Rukkileiva- ja sepikutoodete valik (G) 30,00 72,65 15,44 0,47 2,61
Piim, R 2,5% (L) 150,00 57,80 5,30 2,60 3,30
Jeppi glasuuritud kohupiimadessert (L) 38,00 129,58 7,60 9,50 3,42
Lounas6ok kokku: 1249,34 130,55 55,14 49,69
Kalakaste tilliga (G, L) Valge kala, piim, nisujahu, toidudli, teidukoor, sédgisool, must pipar, till 175,00 245,00 9,11 14,20 19,90
Taisterariis/riis, aurutatud Riis, vesi, toidudli 200,00 324,00 64,60 2,54 8,52
Shtussk Kapsa-maisi-paprikasalat Valge peakapsas, mais, paprika 100,00 51,00 6,61 1,40 1,57
Keefir 2,5% (L) 150,00 82,50 6,68 381 537
Rukkileib (G) 60,00 169,80 39,60 1,26 4,20
Maitsestatud jogurt (L) Maitsestamata jogurt, marjasegu (maasikas, vaarikas, mustsostar), banaan 300,00 182,00 22,70 6,01 8,17
Ohtuséok kokku: 1054,30 149,30 29,22 47,73
Paev kokku: 3114,09 393,32 111,53 120,86
NADALA KESKMINE KOKKU: 3241,94 400,70 118,25 131,45




